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Realizagdo:

BEM-VINDOS A IV OLIMPIADAS DOS SERVIDORES!

A Proé-Reitoria de Assuntos Comunitdrios e Estudantis (PROAE) da
Universidade Federal da Grande Dourados (UFGD), por meio da Divisdao de Esportes
e Acoes Comunitarias (DIESP), em parceria com a Universidade Estadual de Mato
Grosso do Sul (UEMS), promove a IV Olimpiadas dos Servidores, organizada por
servidores das duas Universidades, com apoio de estudantes e colaboradores
externos.

Reunimos neste manual as informag¢des importantes sobre o evento e as
atividades disponiveis, para que todos possam compreender, se programar e
participar.

As atividades ocorrerdao no Complexo Esportivo, nas vias de acesso e no Laboratério
de Educacao Fisica, localizados na Unidade Il da UFGD.

PUBLICO-ALVO E OBJETIVO:

A IV Olimpiadas dos Servidores é destinada aos servidores da UFGD e da
UEMS e objetiva promover o bem-estar por meio da participacao em atividades
competitivas, recreativas, integrativas e de saude.

INSCREVA-SE!

Para melhor organizacao do Evento, os interessados deverdao preencher a
ficha de inscricdo de 04 até dia 19 de outubro de 2022 pelo seguinte link: (Olimpiadas
dos Servidores 2022 (google.com) ).

Caso em uma das atividades o numero de interessados seja superior ao
numero possivel para que ela seja realizada, tera preferéncia o participante que se
inscreveu primeiro. Porém, no momento da atividade, haverd possibilidade de
preenchimento das vagas de servidores faltantes pelos participantes presentes.

ATIVIDADES:

A IV Olimpiadas dos Servidores promovera a pratica de jogos, esportes e
oficinas com temas sobre exercicios fisicos, saude e bem-estar.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfLeQU28y8h6Eyqo7d7rkYFIPnFh4veAgh5_ZPNRVd6imEueQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfLeQU28y8h6Eyqo7d7rkYFIPnFh4veAgh5_ZPNRVd6imEueQ/viewform

Como forma de organizacdo do Evento, considerando o tempo, locais e
infraestrutura disponivel, havera niumero minimo e maximo de participantes para que
as atividades sejam realizadas (quadro 1).

As atividades ocorrerdao em horarios estabelecidos no cronograma, mas pode
sofrer alteragdes.

Para prestar socorro imediato em eventos adversos a saude, caso seja
necessario, contaremos com o apoio da Unidade de Suporte a Urgéncia (USU) da
UFGD.

Quadro 1. Numero minimo e maximo de participantes por equipes nas atividades.

MODALIDADE MASCULINO FEMININO
Minimo/Maximo Minimo/Maximo
Aquecimento Sem limite.
Futsal 10 /30 10 /30
Voleibol 12/ 24 12/ 24
Basquetebol 3x3 6/24 6/24
Queimada 10/40 10/40
Ténis de mesa 4/40 4/40
Bets/Taco 4/30 4/30
Avaliagdo fisica 10/30 10/30
Caminhada 20/50 20/50
Slackline Sem limite.
Beach Tennis 10/20 4/20
Oficina: Patins 10/20 10/20
Oficina: Cross Training 10/20 10/20
Oficina: Possibilidade e
exercicios fisicos realizados em 10/20 10/20
casa
Oficina: Orientag6es sobre Sem limite.
autopalpag¢dao das mamas




JOGOS E MODALIDADES ESPORTIVAS

Os participantes inscritos no Evento serdo separados em duas equipes: equipe
A e equipe B.

Para evitar a supercompetitividade e maior interacao, cada participante sera
alocado em cada equipe de forma aleatéria (sorteio).

Os jogos e esportes serao realizados conforme regras oficiais ou adaptadas.

De forma simbdlica, para cada vitéria serd computado um ponto a equipe,
sendo, ao final do Evento, conhecido uma equipe vencedora.

Em caso de empate, as duas equipes ganhardao um ponto.

A arbitragem sera conduzida por servidores, estudantes e colaboradores
externos da UFGD.

DESCRICAO DAS ATIVIDADES:

AQUECIMENTO

Aquecimento composto por atividades do treinamento funcional, circuitos e outras
atividades dinamicas.

FUTSAL
Esporte popular, em que as equipes tentam marcar mais gols do que a adversaria.
Oficialmente, é jogado com duas equipes com cinco atletas cada.

VOLEIBOL

Outro esporte popular, em que o objetivo € marcar mais pontos que a equipe
adversaria. Separados por uma rede, usualmente, cada equipe é composta por seis
atletas.

BASQUETEBOL 3X3

Esporte semelhante ao basquetebol, é jogado com trés atletas de cada lado. O
objetivo é marcara mais pontos (cestas) que a equipe adversdria.




QUEIMADA

Jogo popular e muito divertido, recentemente foi oficializado como esporte no
Distrito Federal. Dividido em duas equipes, geralmente em uma quadra de Voleibol,
0 objetivo é acertar com uma bola de borracha todos os adversarios.

TENIS DE MESA

Outro esporte muito querido pelos brasileiros, o Ténis de Mesa é disputado em uma
mesa em que se busca fazer mais pontos do que o adversario. Caso queira, traga sua
raquete.

BETS/TACO

Brincadeira que evoca boas lembrancgas da infancia, o Bets ou Taco é disputado com
bastdes em que o objetivo é lancar a bola, por meio de um golpe, o mais longe
possivel.

AVALIACAO FiSICA

Avaliacdo fisica da antropometria (percentual de gordura corporal, perimetros etc.) e
afericao da pressao arterial. Procure vir com materiais esportivos leves e evite calca

legging.

CAMINHADA

Caminhada com percurso de trés (03) km.

SLACKLINE

Atividade em que o participante deve se equilibrar em cima de uma fita.

BEACH TENNIS

Esporte de raquete praticado na areia.

OFICINA PATINS




Oficina sobre técnicas para andar de patins. Caso tenha, por favor, traga o seu.

OFICINA: CROSS TRAINING

Aula e orientagOes sobre a modalidade Cross Training.

OFICINA: POSSIBILIDADES DE EXERCICIOS FiSICOS REALIZADOS EM CASA

Oficina sobre possibilidade de exercicios fisicos realizados em casa.

OFICINA: ORIENTACOES SOBRE AUTOPALPAGAO DE MAMAS

Orientacao para a realizacdo da autopalpacdao de mamas, promovendo o
autoconhecimento corporal e informacgdes a respeito do cancer de mama.




